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Introdução 
Atualmente regista-se elevados níveis de sedentarismo, sendo que em média os jovens portugueses reportam entre 8,76 a 9,5 horas por dia em 
atividades sedentárias. Paralelamente, entre 81,2% e 98,2% dos jovens entre os 14 e os 17 anos, são insuficientemente ativos (Batista, Silva, & Santos, 
2011). Neste contexto, torna-se imperativa a necessidade de delinear estratégias de intervenção, que procurem alterar comportamentos. 
Múltiplos modelos conceptuais que suportam a conceção e dinamização de intervenções têm sido apresentados pela comunidade científica. Como 
exemplos podemos destacar o modelo KAB (“Knowledge-Attitude-Behavior”), a teoria de aprendizagem comportamental, a teoria cognitiva social e 
a teoria da planificação do comportamento (Rodrigues, 2013). A comunidade científica tem-se apoiado em modelos psicossociais, em que o êxito da 
mudança de comportamento é centrado no individuo, não sendo implementadas estratégias de modificação do comportamento para além do 
indivíduo (Elder et al., 2007). Contudo os seus efeitos são reduzidos e de curta duração (Marcus et al., 2000).  
Concomitantemente, é cada vez mais consensual uma abordagem socio-ecológica, em que comportamento é explicado por fatores intrapessoais e 
interpessoais e, igualmente, pelo envolvimento social, cultural, físico, organizacional e político (Elder et al., 2007; Marcus et al., 2000; Sallis et al., 
2012; Sallis & Glanz, 2009). Assim, o comportamento do individuo é explicado por fatores intrapessoais e interpessoais, pelo envolvimento com que 
interage, nas suas múltiplas dimensões (social, cultural, físico, organizacional e político), sendo este o pressuposto que está na base dos modelos 
socio-ecológicos (Elder et al., 2007; Marcus et al., 2000; Sallis et al., 2012; Sallis & Glanz, 2009). 
Em intervenções direcionadas para populações pediátricas predominam as intervenções em contexto escolar, atendendo a que é o local em que os 
adolescentes passam a maior parte do seu tempo (Allen et al., 2007; Zenzen & Kridli, 2009). Os programas de intervenção centram-se em múltiplas 
áreas de intervenção, com uma componente educacional como formação de docentes (Young et al., 2008), distribuição de material impresso 
(Osganian et al., 2003) e audiovisuais (Simon et al., 2004), uma componente ambiental, com intervenções no envolvimento familiar, físico (Adkins et 
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al., 2004) ou mesmo institucional, com reabilitação de espaços e disponibilização de espaços e material lúdico-desportivo (Verstraete et al., 2006). 
Na nossa opinião, a Escola, e em particular a Educação Física, desempenham um papel crucial na promoção de um estilo de vida ativo, como é 
saliente no Plano Nacional de Educação Física, sendo que o professor deve desempenhar um papel catalisador da mudança do comportamento. 
Neste contexto, através do desenvolvimento de estudos quasiexperimentais, procurou-se implementar, analisar e debater estratégias de intervenção 
que visem um estilo de vida ativo e o desenvolvimento de conhecimentos, competências e aptidões inerentes à Educação Física, nomeadamente 
através da utilização e rentabilização de instrumentos de monitorização da atividade física. 
Os instrumentos de quantificação da atividade física são diversificados e vão desde métodos mais objetivos, precisos e dispendiosos, como a 
calorimetria direta, até métodos mais subjetivos, como são os questionários. Os pedómetros - pela sua acessibilidade, custo, facilidade e imediato 
acesso a dados, e a sua respetiva interpretação -, têm-se afirmado como um recurso que poderá ser utilizado e rentabilizado em contexto escolar. 
Embora seja também uma ferramenta com limitações, nomeadamente no que diz respeito à dimensão intensidade, e a sua utilização em atividades 
que não envolvam deslocações ou em meio aquático é condicionada. 
Contudo, são reduzidos os estudos que exploram este instrumento, como ferramenta de intervenção e de modificação de comportamentos, apesar 
de ser utilizado frequentemente como instrumento de quantificação da atividade física. Pelas suas vantagens, embora conscientes das suas 
limitações, o pedómetro não se poderá afirmar como um meio de consciencialização para o perfil de atividade física, dos alunos, dos professores, 
dos funcionários ou encarregados de educação? Não poderá ser igualmente um excelente meio de promoção da atividade física, com definição de 
metas claras e objetivas diariamente? Poderá também afirmar-se como um instrumento de apoio à gestão do processo ensino-aprendizagem ao 








Como o presente trabalho pretende-se: (i) Descrever o conhecimento e atitude dos jovens sobre a atividade física; (ii) Caraterizar a perceção dos 
jovens sobre o seu perfil de atividade física; (iii) Determinar a concordância entre a perceção do perfil de atividade física dos jovens e a quantificação 
da atividade física através dos pedómetros; (iv) Propor propostas de intervenção, utilizando o pedómetro como ferramenta no âmbito da Educação 
Física. 
Material e Métodos 
Amostra 
Neste estudo participaram 195 jovens, 114 do sexo feminino e 81 do sexo masculino, do 3ºciclo e secundário, com uma média de idades de 
15,50±2,34 anos. 
Instrumentos 
Todos os participantes foram inquiridos sobre: (i) conhecimento “Para que a atividade física possa beneficiar o estado de saúde, indica qual deve ser 
a frequência semanal, duração e intensidade da prática?”; (ii) atitude “O que pensas da atividade física?” (iii) perceção “Tomando como referência a 
prática de atividade física/desportivas que realizas, como te classificas?” (Marques, Martins, Santos, Sarmento & Costa, 2013). 
Para a quantificação da atividade e física, utilizou-se o pedómetro Omron Modelo HJ 321, que possui uma capacidade de memoria de 7 dias, 
permitindo determinar diariamente o número de passos, distância (km), dispêndio energético (calorias) e número de passos aeróbicos (número de 







Numa primeira etapa procedeu-se a uma análise exploratória dos dados, de modo a identificar possíveis erros de entrada, bem como a eventual 
presença de outliers. 
Com o intuído de caracterizar a amostra relativamente ao conhecimento, atitude, e perfil de atividade física, recorreu-se à estatística descritiva, 
nomeadamente à média, desvio padrão e frequência.  
O teste do qui-quadrado foi utilizado para identificar independência entre variáveis qualitativas ordinais e a percentagem de acordo, utilizada para 
determinar a concordância entre a perceção do perfil de atividade física e a quantificação da atividade física através do pedómetro. 
Todo o processamento estatístico foi desenvolvido no SPSS versão 24.0, e o nível de significância adotado foi de 5%. 
Apresentação e Discussão dos Resultados 
Relativamente ao conhecimento sobre a frequência e intensidade de atividade física, sensivelmente 1 em cada 3 adolescentes (33,3%) reporta 3 
vezes por semana, 17,7% 4 vezes por semana, 8,3% 5 vezes por semana, 5,2% 6 vezes por semana, 9,9% 7 vezes por semana, 13,2% reporta apenas 
2 vezes por semana e 7,3% apenas uma vez por semana. Verifica-se que apenas 1 em cada 10 adolescentes (9,9%), reporta a frequência recomendada 
(todos os dias). 
Considerando a duração, 31% reporta ser necessária uma atividade física com uma duração entre 60 e 90 minutos, para produzir efeitos benéficos 
para a saúde, 22% entre 30 e 60 minutos, 21% entre 90 e 120 minutos, 15% mais de 120 minutos e 11% menos de 30 minutos. No entanto, constata-
se que a maioria 67%, evidencia 60 ou mais minutos, em concordância com as diretrizes da Organização Mundial de Saúde (2018), de realizar 
diariamente um mínimo de 60 minutos de atividade física moderada a vigorosa.  
Quando inquiridos sobre a intensidade da atividade física, 6% refere intensidade leve, 42% moderada, 39% moderada a vigorosa e 13% vigorosa. 
Através da análise destes dados verifica-se que a maioria dos jovens não tem consciência da atividade física recomendada para o seu escalão etário, 
nomeadamente em relação à dimensão frequência semanal. Este aspeto poderá contribuir para reduzidos níveis de atividade física, pois o 
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desconhecimento das recomendações de atividade física ou perceção de que devem realizar níveis mais reduzidos de atividade física, poderão 
condicionar o comportamento dos jovens. 
Relativamente à atitude dos jovens face à atividade física constata-se que 80,1% indica que “gosta bastante” ou “gosta mesmo muito”, sendo 
reduzido o número de participantes que reporta “não gosta nada” (2,2%), e “não gosta lá muito” (5,2%) (gráfico 1). 
 
Gráfico 1 – Perceção dos participantes sobre a atividade física. 
No entanto, não deixa de ser contraditório que os participantes reportem gostar de atividade física, enquanto apresentam valores reduzidos da 
mesma, realizando em média 6047,52±3416,82 passos por dia no fim-de-semana e 8590,77±3104,55 passos por dia em dias úteis. O número de 
passos realizados é claramente inferior aos recomendados em diversos estudos, nomeadamente entre 9000 aos 14000 passos (da Silva, Fontana, 

























da Silva, Fontana, Callahan, Mazzardo & de Campos, 2015). Numa tentativa de uniformizar um valor de referência da Silva e colaboradores (2015), 
sugerem 12000 passos por dia para jovens e adolescentes, como correspondente dos 60 minutos de atividade física moderada a vigorosa recomendas 
(OMS, 2018). 
 
Gráfico 2 – Perceção de atividade física e categorização dos participantes através da quantificação da atividade física por pedómetro. 
Quando inquiridos sobre a sua perceção de estilo de vida, 46,3% considera-se pouco ativo, 43,5% suficientemente ativo, 8,2% ativo e 2% nada ativo 
ou sedentário. Valores claramente distintos foram obtidos através da quantificação da atividade física pelo pedómetro, sendo que, segundo este 
instrumento, 49,7% dos participantes classifica-se como “nada ativos ou sedentários”, 24,5% “pouco ativos”, 9,5% “suficientemente ativos”, 10,9% 
“ativos” e 5,4% “muito ativos” (gráfico 2). Torna-se assim evidente a contradição entre a perceção dos participantes e os valores obtidos por 
pedómetro, regista-se mesmo que apenas 12,24% dos participantes possui uma perceção da sua atividade física em consonância com a quantificação 





















com o aumento da idade (Batista, Silva, & Santos, 2011). Elevados níveis de inatividade são igualmente detetados neste estudo, sendo evidente que 
um elevado número de adolescentes não cumpre as recomendações de atividade física.  
Assim torna-se evidente a necessidade de consciencialização dos participantes para um estilo de vida ativo, e inevitável a necessidade de intervenção 
nesta faixa etária, pois os hábitos e estilos de vida adquiridos nestas idades tendem a manter-se na idade adulta (Telama et al., 2005). 
Neste contexto procurou-se ir além da apresentação de resultados e conceber e testar igualmente algumas propostas de intervenção centradas no 
contexto escolar, atendendo a que os adolescentes passam a maior parte do seu tempo na escola, logo um local privilegiado de intervenção (Allen 
et al., 2007; Zenzen & Kridli, 2009). Devido a limitações de recursos materiais e temporais as nossas propostas de intervenção centram-se nas aulas 
de Educação Física, recorrendo aos professores desta disciplina como agentes de intervenção aos quais  é solicitado um papel ativo na promoção da 
atividade física, à semelhança do que ocorreu em outros estudos (Bayne-Smith et al., 2004) e sustentado pelos objetivos centrais do PNEF (Jacinto 
et al., 2001). 
Uma das propostas de estratégias de intervenção passou pela aquisição ou utilização e rentabilização de instrumentos de quantificação da atividade 
física. De entre os instrumentos objetivos de quantificação da atividade física, optou-se pelo pedómetro, por ser muito acessível e de baixo custo de 
aquisição, mesmo pelos alunos, para além do seu fácil manuseamento, leitura e interpretação dos dados.  No entanto, estamos igualmente 
conscientes das suas limitações.  
Passamos a descrever algumas das propostas desenvolvidas: 
(i) O pedómetro como ferramenta de caracterização dos níveis de atividade física. Utilização de pedómetros e elaboração de relatórios. Com esta 
proposta os alunos registavam os passos realizados diariamente durante uma semana típica (7 dias - 5 dias úteis e 2 dias de fim-de-semana). 
Posteriormente foi realizada uma análise e interpretação dos dados e discussão dos mesmos com os alunos, com o intuito de os consciencializar para 




(ii) Utilização do pedómetro como ferramenta de abordagem e desenvolvimento dos conteúdos da disciplina de Educação Física. No âmbito do 
conteúdo “aptidão físic”a e considerando os baixos níveis de aptidão aeróbia detetadas em muitas das turmas avaliadas, o pedómetro foi utilizado 
após a quantificação dos níveis de atividade física e definidas metas objetivas e personalizadas de números de passos aeróbicos a realizar diariamente, 
com o intuito de potencializar a capacidade aeróbia. Do mesmo modo, o pedómetro poderá ser utilizado e rentabilizado para abordagem, por 
exemplo de conteúdos da matéria de atletismo, nomeadamente em relação ao número de passos realizados e distância percorrida, permitindo 
determinar frequências e amplitudes da passada que são claramente distintas em provas de fundo e velocidade. 
(iii) Ferramenta de transdisciplinaridade. Possibilitando a interação de conteúdos que são transversais com outras disciplinas, como por exemplo a 
matemática e análise bidimensensional dos dados (gráfico 3), em que os alunos, através do seu número, identificam o número de passos realizados, 
trabalhando, deste modo, um conteúdo da disciplina de matemática - a análise bidimensional. Também na disciplina TIC, para a representação gráfica 




Gráfico 3 - Número de passos em atividade aeróbica realizado por cada aluno da turma. 
 
Com as disciplinas do domínio das ciências humanas e sociais, permitindo determinar distâncias, velocidades, dispêndios energéticos, e a associação 
destas com a intensidade da atividade. E, de igual modo, a associação entre a intensidade da atividade física com alterações no organismo, ao nível 










Atualmente verificam-se reduzidos níveis de atividade física entre a população pediátrica, registando um decréscimo acentuado na adolescência. 
Deste modo, a promoção de um estilo de vida ativo torna-se crucial e, na nossa opinião, a Educação Física afirma-se como um meio crucial para que 
tal aconteça 
O desenvolvimento de estratégias e ferramentas é crucial, e o pedómetro, pela sua acessibilidade, custo, possibilidade de utilização como aplicação, 
e facilidade de interpretação dos dados, mesmo pelos adolescentes, são aspetos a considerar, no âmbito da realidade escolar atual, bem como pela 
motivação e aceitação das novas tecnologias pela população escolar. No entanto, devemos ter consciência que esta ferramenta apresenta limitações, 
nomeadamente na quantificação de algumas atividades e na intensidade da atividade física, pelo que deve ser um aspeto a considerar.  
Contudo, as potencialidades desta ferramenta na promoção da atividade física são inegáveis. Neste trabalho são apresentadas algumas propostas 
que carecem de testagem numa amostra mais ampla e diversificada e de eventual incidência noutros intervenientes da comunidade escolar, como 
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